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Harmonogram výuky v akad. roce 2022/2023
Studijní předmět: Teorie a praxe v tělovýchově seniorů
Forma výuky: prezenční (dle situace lze nahradit distanční formou)

Garant: Mgr. Iva Sinkulová
Přednášející: Mgr. Iva Sinkulová
 ZS – zimní semestr
	13. 9. 2022
	Zdravotní a gymnastické formy cvičení – cvičení vedoucí k fixaci těla v základních polohách.

	20. 9. 2022
	Zdravotní a gymnastické formy cvičení – cvičení zacílená na oblast hlavy a horní části těla.

	4. 10. 2022
	Zdravotní a gymnastické formy cvičení – cvičení zacílená na hluboké svaly zádové. 

	11. 10. 2022
	Zdravotní a gymnastické formy cvičení – cvičení zacílená na oblast bederní páteře a dolních končetin.

	18. 10. 2022
	Zdravotní a gymnastické formy cvičení – dechová a relaxační cvičení.

	    1.11 .2022
	Zdravotní a gymnastické formy cvičení – cvičení s balanční podložkou. 

	15. 11. 2022
	Zdravotní a gymnastické formy cvičení – cvičení na step můstku. 

	29. 11. 2022
	Zdravotní a gymnastické formy cvičení – cvičení s overballem. 

	6. 12. 2022
	Zdravotní a gymnastické formy cvičení – cvičení s posilovacím míčem.

	20. 12. 2022
	Zdravotní a gymnastické formy cvičení – cvičení s bosu.


LS – letní semestr 
	10. 1. 2023
	Zdravotní a gymnastické formy cvičení – kombinace cvičení s pomůckami. 

	24. 1. 2023
	Zdravotní a gymnastické formy cvičení – kombinace cvičení s pomůckami. 

	14. 2. 2023
	Zdravotní a gymnastické formy cvičení – jóga pro začátečníky.

	28. 2. 2023
	Zdravotní a gymnastické formy cvičení – jóga pro začátečníky. 

	7. 3. 2023
	Zdravotní a gymnastické formy cvičení – kompenzační cvičení. 

	21. 3. 2023
	Zdravotní a gymnastické formy cvičení – dechová a relaxační cvičení.

	4. 4. 2023
	Zdravotní a gymnastické formy cvičení – uvolňovací a protahovací cvičení.

	18. 4. 2023
	Zdravotní a gymnastické formy cvičení – uvolňovací a protahovací cvičení.

	2. 5. 2023
	Zdravotní a gymnastické formy cvičení – posilovací cvičení. 

	16. 5. 2023
	Zdravotní a gymnastické formy cvičení – posilovací cvičení


Přednášky se konají v úterý v tělocvičně od 15.00hod.

(Přednáška trvá 60 min.) Změna termínů může být od září změněna dle volné kapacity tělocvičny.
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